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「フレイルJを防ざ、健康で自立した生活を続けるため、
国分寺市高齢福祉課が推奨する「 I 0の筋カトレーニン

グ」を中心に、ストレッチ、脳トレ体操なビを行います。

歩〈、跨ぐ、昇る等の「生活動作Jの維持に効果があリ、
ご自身の能力・状態に合わせて無理な〈取り組めます。


